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OHRENSCHMERZEN NACH DEM BADESPASS



APOTHEKEN-

Liebe Leserin,
lieber Leser,

der Sommer ist da und wir kdnnen es
kaum erwarten, uns von den warmen
Sonnenstrahlen verwdhnen zu lassen.
Endlich das Geflihl von Freiheit und
Leichtigkeit geniefen. Die Tage sind
langer, die Nachte kiirzer und wir haben
mehr Zeit, um uns drauf3en zu bewegen
und die Natur zu geniefen.

Wer liebt es im Sommer nicht, sich mit
einem guten Buch in der Hand an den
See, auf den Balkon oder in den Park zu
legen, sich in andere Welten entfiihren
zu lassen und dabei im Lesevergniigen
zu versinken. Und weil es dabei in
der Sonne auch gern mal etwas zu
heip wird, empfehlen wir Krduter. Sie
helfen auf natirliche Weise dabei, sich
abzukihlen und sorgen gleichzeitig
fir duftende Erfrischung.

Der Sommer bietet auch weitere
Aktivitaten, die wir nur in dieser
Jahreszeit genieffen kénnen. So lohnt
es sich fir den Abend mit Freunden und
Familie neue Rezepte auszuprobieren.
Und wahrend wir den Geschmack dieses
Sommers noch auf der Zunge tragen,
packen wir schon unsere Koffer und
freuen uns auf den Urlaub.

Geniefen Sie diese Jahreszeit
in vollen Zliigen und laden Sie lhre
Akkus wieder auf. In diesem Sinne
wiinschen wir lhnen einen wunder-
vollen und gesunden Sommer!

Herzlichst, Ihr
Dr. Akos Koloszar und
Dr. Elisabeth Seedoch
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Sei achtsam, wenn es um die Energie
geht, die du in dein Leben [|4sst.

Alles, von den Menschen um dich herum
bis zu den Inhalten, die du online liest
oder der Musik, die du hérst, kann dich
beeinflussen, auch in groem Mafe.
Wenn du merkst, dass sich deine Stim-
mung andert, du dich unwohl oder sogar
schlecht fiihlst, schau dir die Energie
um dich herum genauer an: Wen hast
du kirzlich getroffen oder auch nur
Kontakt gehabt? Welche Filme/Serien
hast du dir angesehen? Was hast du
gelesen? Meistens finden wir die Griinde
oder Ausldser fiur unsere Geflihle in der
Energie, die wir zuvor in unser Leben
gelassen haben.

www.soulcoach-joana.de

Scannen Sie den QR-Code
und erfahren Sie mehr
Gber Soulcoach Joana.

q PEFC zertifiziert
’ ‘ ) o amm

n Quellen

Kennst du dich mit Energiespendern und
Energiefressern aus? Manchmal wieder-
holen wir unbewusst ein Muster, das
schlecht fur uns ist und leicht vermieden
werden kénnte. Ich werde einige auflis-
ten, und wenn du etwas findest, das auf
dich zutrifft, denk darlber nach, welche
Anderungen du in deinem persénlichen
Leben vornehmen kdnntest.

OANA WEBER

SOULCOACH

i

Frische Luft
Atmen
Sonne
Wasser
Erde

Natur
B&ume & Pflanzen
Tiere

Bewegung
Spaziergdnge
Tanzen

Lachen

Yoga

Meditation

Kunst

Schlaf und Erholung
Gemiise und Friichte
Im Moment zu leben

WAS NIMMT
DIR ENERGIE?

Stress

Sorgen

Angst

Keine persén-
lichen Grenzen
Negativitat
Uberdenken &
Griibeln
Uberarbeiten
Verbitterung
Keine Bewegung
Dehydrierung
Zu wenig Schlaf
Zu viel Bild-
schirmzeit

Junk food

In der Vergangen-
heit zu leben

o) Klimaneutral

Druckprodukt
ClimatePartner.com/11066-2304-1005
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s ist Sommer und die vielen
E Schwimmbader, Seen oder

das Meer im Urlaub laden
zum Schwimmen und Spielen ein.
Nicht selten kommt nach dem
Badespaf} aber das grofie Oh(r)
weh. Es driickt, schmerzt und
zieht. Was ist passiert und warum
gerade so oft im Sommer? Wir er-
kldren den Unterschied zwischen
einem Schwimmerohr und einer
Ohrentziindung.

DAS SCHWIMMEROHR

Es ist eine Entziindung des Kanals zwischen dem Trommelfell
und der Ohrmuschel. Das Schwimmerohr wird oft durch Wasser
im Gehdrgang ausgeldst, das nach dem Schwimmen zuriick-
bleibt. So entsteht eine feuchte Umgebung, in der Bakterien
wachsen konnen. Betroffen sein kann jeder, aber am hdufigsten
tritt es bei Kindern auf. Ihre Gehérgange sind noch eng und
gerade im Sommer gehen sie vermehrt baden. Das Schwimme-
rohr unterscheidet sich von einer Mittelohrentziindung,

weil diese hinter dem Trommelfell auftritt. Sie kann durch
Bakterien als auch durch Viren ausgelost werden.

J

. OHRENSCHMERZEN "™
‘NACH DEM.BADESPA.

ERKENNEN SIE DEN UNTERSCHIED

Um schnell zu erkennen, welche Art von Infektion vorliegen
konnte, helfen die folgenden Schritte:

1. Bestimmen, wo der Schmerz auftritt
Beim Schwimmerohr befinden sich die Schmerzen im
auPeren Gehoérgang oder im Bereich der Ohréffnung und
verstarken sich, wenn Sie am Ohrldappchen ziehen. Bei
einer Mittelohrentziindung befinden sich die Schmerzen
im Innenohr, in der Nahe des Trommelfells, und nehmen
oft im Liegen zu, was auch zu Schlafstérungen fiihren
kann.



2. Sichtbare Symptome
Beim Schwimmerohr kann das dufere Ohr rot und ge-
schwollen erscheinen und ein ausschlagartiges Aussehen
haben. Kinder kratzen sich haufig am Ohr oder klagen
Uber ein juckendes Ohr. Bei einer Mittelohrentziindung
gehdren Fieber, verminderter Appetit, Durchfall oder Er-
brechen zu den erkennbaren Symptomen.

3. Horschwierigkeiten priifen

Vorilibergehender Horverlust ist ein verraterisches Zei-
chen, sowohl fiir eine Mittelohrentziindung als auch fiir
das Schwimmerohr. Hier ist ein Unterschied schwer zu
erkennen.

4. Mitwirkende Faktoren
Es hilft, dartiber nachzudenken, wann die Ohrenschmer-
zen eingesetzt haben. War es nach einem kiirzlichen Bad
in einem See oder Pool? Fiir ein Schwimmerohr muss
man nicht zwingend baden gewesen sein. Es reicht schon,
die Ohren mit einem Wattestdbchen zu reinigen oder sich
die Haare unter der Dusche gewaschen zu haben. Bei
einer Mittelohrentziindung treten haufig vorher schon
Anzeichen einer Infektion der oberen Atemwege wie Ver-
stopfung, laufende Nase und trénende Augen auf.

BEHANDLUNG DES SCHWIMMEROHRS!

Es ist wichtig, diese Symptome ernst zu nehmen und schnellst-
moglich zu behandeln, um mdogliche Infektionen und Kompli-
kationen zu vermeiden. In der Apotheke erhalten Sie verschie-
dene Produkte, welche vorbeugen kdnnen oder auftretende
Schmerzen lindern. Ohrentropfen mit dem Wirkstoff Lidocain
haben eine lokal betdubende Wirkung und lindern Schmerzen.
Am besten nutzt man es bei Kindern immer direkt nach dem
Schwimmen. Wer eine pflanzliche Variante bevorzugt, sollte zu
Ohrentropfen mit Olivendl, Teebaumdl sowie Menthol greifen.
Diese Inhaltsstoffe kdnnen dazu beitragen, den Gehérgang zu
beruhigen und Schmerzen zu lindern. Auch Kombination aus
Mandeldl und Lavendeldl tragen dazu bei, den Gehdrgang zu
beruhigen und Schmerzen zu lindern. Eine effektive Alternative
kann auch die Bestrahlung mit einer Rotlichtlampe sein.

Das kann dabei helfen, den Gehdrgang zu beruhigen und
Schmerzen zu lindern.

ORBEUGUNG EINES SCHWIMMEROHRS

Nach dem Schwimmen oder Duschen sollten die Ohren griind-
lich mit einem Handtuch abgetrocknet werden. Neigen Sie den
Kopf vor und zurtick, sodass jedes Ohr nach unten zeigt, damit
das Wasser aus dem Gehdrgang entweichen kann. Ziehen Sie
das Ohrlappchen in verschiedene Richtungen, damit das Was-
ser abflieen kann. Sollte sich dann immer noch Wasser im Ohr
befinden, kann man auf geringster Stufe einen Haartrockner
verwenden, um den Gehdrgang zu trocknen.

NORMISON"

Entzindungen im auBeren Gehorgang werden
durch zu hohe Feuchtigkeit sowie durch einen zu
hohen, also alkalischen pH-Wert begtinstigt. Ins-
besondere nach intensivem Kontakt mit Wasser ist
daher die Entfernung von Feuchtigkeit eine wichtige
MaBnahme zur Vorbeugung von Entziindungen.

Die spezielle Zusammensetzung von Normison® —
Ohrentropfen sorgt daflir, dass die Hautoberflache im
auBeren Gehorgang rasch trocknet. Die enthaltene
Saurekomponente hilft, den nattirlichen Saure-
schutzmantel der Haut wieder herzustellen bzw. zu
erhalten. Das enthaltene Dexpanthenol bietet zu-
satzlich Schutz und Pflege fiir die Haut.

Normison® — Ohrentropfen werden angewendet zur
vorbeugenden und begleitenden Behandlung von
Entzlindungen des duBeren Gehdrganges, insbe-
sondere bei haufigem oder langer andauerndem
Aufenthalt im Wasser wie z.B. nach dem Schwim-
men, Baden, Tauchen, Wassersport sowie als
Begleittherapie im Rahmen einer medikamentdsen
Behandlung bei Entziindungen des auBeren Gehor-
ganges.

Geeignet zur Anwendung bei Kindern und Jugend-
lichen ab 3 Jahren und Erwachsenen.

Normison® gibt es auch als Ohrenspray.

PackungsgréBe: 10 ml Glasflasche mit Tropfpipette

Medizinprodukt
Hinweis: Uber Anwendung, Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen dieses
Medizinprodukts informieren Sie Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apotheker.
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BRAUNUNGS-MYTHOS 1:

WENN ICH MICH VOR DEM URLAUB GRUNDGEBRAUNT

HABE, SCHUTZT MICH DAS VOR SONNENBRAND.
Tatsache: Nein, es ist ein weitverbreiteter Irrglaube, dass eine
Grundbrdune den natlrlichen Schutz des Kérpers vor Sonnen-
brand darstellt. In Wahrheit ist die Braunung der Haut eine
natirliche Reaktion des Korpers, um weitere Hautschaden zu
verhindern. Wichtig ist es zu wissen, dass die so beliebte Brau-
ne nur einen Lichtschutzfaktor von etwa 3 oder weniger hat.
Das allein zeigt schon, dass eine Grundbrdune nur einen sehr
geringen Schutz vor UV-Strahlung bietet.

BRAUNUNGS-MYTHOS 2:

ICH BRAUCHE NUR DANN SONNENSCHUTZ, WENN ICH

MICH AN EINEM SONNIGEN TAG IM FREIEN AUFHALTE.
Tatsache: Die ultravioletten Strahlen der Sonne sind schnell.
Sie kénnen die Haut in nur 15 Minuten schadigen. Halt man sich
also im Freien auf, sollte man immer das passende Sonnen-
schutzmittel tragen. Aber selbst an einem bewdlkten Tag kann
man einen Sonnenbrand bekommen.

ENCHECK
NENBAD

MYTHEN UND
IRRTUMER RUND
UMS SONNEN

HeifS ersehnt steht er endlich vor der Tiir:
der Sommer. Aber mit den warmen Son-
nenstrahlen geht auch die gefiihlt immer
gleiche Diskussion wieder von vorne los.
Wie viel Sonne ist sicher? Darf man heut-
zutage noch sonnenbaden? Und bietet eine
Grundbrdunung einen besonderen Schutz?
Wir haben Fakten zum Thema Sonnenex-
position gesammelt und kldren iiber ver-
breitete Braunungsmythen auf.

BRAUNUNGS-MYTHOS 3:

SONNENSCHUTZMITTEL MIT HOHEREM LSF SIND

VIEL BESSER ALS SOLCHE MIT NIEDRIGEREM LSF.
Tatsache: Es scheint offensichtlich, dass ein hdherer Licht-
schutzfaktor mehr Schutz bedeutet. Das ist zwar richtig, aber
der Unterschied ist minimal. Ein LSF von 30 schiitzt vor 97 %
der UVB-Strahlen, wahrend ein LSF von 50 vor 98 % und ein
LSF von 100 vor 99 % schitzt. Experten sagen: Solange Sie
mindestens LSF 30 verwenden und sich etwa alle zwei Stunden
neu eincremen, sind Sie geschitzt.

BRAUNUNGS-MYTHOS 4:

BRAUNE IST NOTWENDIG FUR DIE BILDUNG VON

VITAMIN D IM KORPER.
Tatsache: Man muss sich nicht brdunen, also die Haut scha-
digen, um Vitamin D zu erhalten. Ein angemessener Vitamin-
D-Spiegel kann auch durch Nahrungserganzungen aus der
Apotheke erreicht werden. Und das ganz ohne die Haut dabei
zu schadigen.



BRAUNUNGS-MYTHOS 5:

ES STIMMT NICHT, DASS MAN IM SOMMER

LEICHTER FIEBERBLASEN BEKOMMT.
Tatsache: Doch, es stimmt. Obwohl Fieberblasen das ganze
Jahr Uber auftreten, sind sie im Sommer haufiger. Ein Grund
dafir ist, dass Sonnenlicht und UV-Strahlen das Immunsystem
schwachen kénnen, was die Wahrscheinlichkeit einer Infektion
erhoht. Ein weiterer Faktor ist, dass man im Sommer mehr im
Freien aktiv ist, man durch trinken oder essen 6fters die Lippen
berthrt und sich der Virus leichter ausbreitet und andere in-
fiziert. Auch kdnnen Stress, Midigkeit und ein geschwdchtes
Immunsystem, aufgrund von mehr Reisen im Sommer, haufiger
auftreten.

WIE MAN SICH EFFEKTIV VOR

DER SONNE SCHUTZT
Tragen Sie im Sommer, bei einem Aufenthalt im Freien, immer
gropziigig ein wasserfestes Breitspektrum-Sonnenschutzmit-
tel mit einem Lichtschutzfaktor von 30 aus der Apotheke auf.
Auch an bewdlkten Tagen. Idealerweise tragt man das Sonnen-
schutzmittel alle zwei Stunden erneut auf. Dazu empfiehlt es
sich, schiitzende Kleidung und eine Sonnenbrille zu tragen.
Meiden Sie den Besuch von Sonnenbdnken und suchen Sie,
wenn mdglich, den Schatten auf. Auch der Sonnenschutz von
innen ist wichtig, dabei helfen Nahrungserganzungsmittel,
welche natirliche UV-Filter enthalten. Extrakte aus der Farn-
pflanze sind bekannt fir ihre photoprotektiven Eigenschaften,
die die Haut vor den schadlichen Auswirkungen der Sonnenein-
strahlung schitzen.

Zum sonnigen Schluss:
Stellen Sie sicher, dass Sie
wissen, was Fakt und was
Fiktion ist, wenn es um
Sonnenschutz geht. So
kommen Sie sicher und ent-
spannt durch den Sommer
— und Ihre Haut wird es
Ihnen danken.

INVESTIEREN SIE

JETZT IN DIE ZUKUNFT

IHRER HAUT

T blov
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HAUTSCHUTZ

BRAUNUNG &
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BRAUNUNGS- &
HAUTSCHUTZ

Sonne geht unter die Haut!

Gutschein giiltig von 15.05.2023 bis
31.08.2023. Kann nicht in bar abgeldst
werden. Nicht mit anderen Artikeln kombi-
nierbar. Solange der Vorrat reicht. Einlésbar
in Ihrer Salvator Apotheke Mattersburg.

BEIM KAUF VON

* 2 Sonnenschutzprodukten
** 3 Sonnenschutzprodukten

Schiitzt Haut & Umwelt

Ausgenommen Sonnensticks. Gutschein
qiiltig von 01.06.2023 bis 31.08.2023.

Kann nicht in bar abgelést werden. Nicht
mit anderen Artikeln kombinierbar. Solange
der Vorrat reicht. Einlosbar in lhrer Salvator
Apotheke Mattersburg.
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chfall, Verstopfung & C
tussen nicht di s

ann haben Sie das letzte Mal
mit der besten Freundin lber
Menstruationsbeschwerden

gesprochen? Dabei geht es klassischer-
weise um Bauchkrampfe oder Midigkeit.
Wann aber hat man bei einer Tasse
Kaffee schon mal dariber gesprochen,
dass auch die Verdauung in der Zeit vor
der Periode verrickt zu spielen scheint?
Dariber mag man nicht reden - aber
genau das sollten wir tun!

LOSUNGSSUCHE STATT VERLEGENHEIT

Wahrend jedes Menstruationszyklus durchldauft der Kérper
zahlreiche hormonelle Veranderungen. Diese Veranderungen
wirken sich auf den gesamten Kdrper aus und sind besser be-
kannt als PMS-Syndrom. Stimmungsschwankungen, Krampfe -
aber auch Verdauungsstérungen sind die Folge. Und unter uns
gesprochen: Bei vielen gehen kurz vor der Menstruation Winde
ab, die man sich nicht mit der Erndahrung erklaren kann. Es ist
verstandlich, dass nicht alle Frauen diesen Zustand mit ihrem
Gynadkologen besprechen wollen. Aber es ist Zeit, die Verlegen-
heit vor der Tur zu lassen!

ES BETRIFFT VIELE VON UNS

Frauen mit Zyklusbeschwerden berichten haufig tiber Bauch-
schmerzen, Durchfall, Verdauungsstdrungen, Verstopfung und
Reflux in der Zeit ihrer Periode. Besonders stark treten diese
Symptome am ersten Tag der Blutung auf. Kommt noch ein
Reizdarmsyndrom dazu, verschlimmern sich die Magen-Darm-
Beschwerden. 50 % der Frauen mit Reizdarmsyndrom erleben
eine Veranderung der Stuhlgewohnheiten um die Zeit ihrer
Periode. Und rund ein Drittel der Frauen ohne Darmstérungen
bemerkt eine menstruationsbedingte Veranderung der Ver-
dauung. Warum ist das eigentlich so? Und noch viel wichtiger:
Kann Frau etwas dagegen tun?

IELSCHICHTIGER PROZESS

Nahert sich die Periode, nimmt das Fortpflanzungshormon
Progesteron ab. Denn der Progesteronspiegel steigt nach dem
Eisprung erst an, um die Gebarmutterschleimhaut aufzubauen
und auf eine mogliche Schwangerschaft vorzubereiten. Wenn
keine Befruchtung stattfindet, sinkt der Progesteronspiegel
aber wieder ab, was dazu fuhrt, dass die Gebdarmutterschleim-
haut abgestopen wird und die Menstruation einsetzt.

WER ODER WAS VERURSACHT DAS DARM-
CHAOS WAHREND DER PERIODE?
Man nimmt an, dass Prostaglandine fir die Veranderungen der

Verdauung vor und wahrend der Menstruation verantwortlich
sind. Wahrend der Periode kdnnen hohe Konzentrationen von




Prostaglandinen im Uterus auftreten. Sie fordern einerseits die
Abstofung der Gebarmutterschleimhaut, kdnnen andererseits
aber auch Entziindungen im Kérper verursachen, was zu Ubel-
keit fihren kann. Prostaglandine verringern auch die Wasser-
aufnahmefahigkeit des Korpers, wodurch der Stuhl weicher
wird und das Risiko von Durchfall steigt.

SIND ES ALLEIN DIE PROSTAGLANDINE?

Auch das Progesteron beeinflusst die Verdauung wahrend der
Menstruation. Denn wdahrend des Zyklus steigen und fallen
die Hormonspiegel, einschlielich des Progesteronspiegels,
was zu verschiedenen korperlichen und emotionalen Verande-
rungen flhren kann. Progesteron kann die Darmbewegungen
verlangsamen und so kommt es zu einer Verlangsamung des
Verdauungsprozesses. Das fuhrt dazu, dass sich Gas im Darm
ansammelt. Bladhungen sind die unangenehme Folge. Unter-
suchungen zufolge reagieren Frauen in der pramenstruellen
Phase und wahrend ihrer Periode generell auch empfindlicher
auf Schmerzen und Unwohlsein. Diese Empfindlichkeit kann
Verdauungssymptome verstarken.

KANN MAN VORBEUGEN?

Ja, es gibt Loésungen bei pramenstruellen Blahungen und
Menstruationsdurchfall. Nahrungserganzungsmittel, speziell
zur Unterstitzung der Darmgesundheit, enthalten Kombi-
nation aus verschiedenen probiotischen Bakterienstammen,
Prabiotika und Inulin. So wird das Gleichgewicht der Darmflora
gefordert und das Immunsystem unterstitzt. Inulin ist eine Art
I6slicher Ballaststoff, der die Verdauung verbessert und den
Cholesterinspiegel senkt. Nehmen Sie Ibuprofen gegen Kramp-
fe und Beschwerden ein. Es lindert die Schmerzen und ist ein
Prostaglandinhemmer, der dazu beitrdgt, dass die Verdauungs-
beschwerden im Zusammenhang mit der Periode abklingen.
Daneben ist es wichtig, viel zu trinken, um die Flissigkeit zu
ersetzen, die man mit dem Stuhl verliert. Salzhaltige Suppen,
einfache Cracker oder Sportgetranke helfen, aber auch ballast-
stoffreiche Lebensmittel.

HATTEN SIE ES GEWUSST?
PROSTAGLANDINE SIND AUCH
AM PMS-SYMPTOM KOPF-
SCHMERZ BETEILIGT.

OMNi-BiOTiC® FLORA plus+:
Auch Vaginal-Gesundheit beginnt im Darm.

Einfach trinken!

FLORA plus+

Lebensmittel fiir besondere .
medizinische Zwecke (bilanzierte Didt)

Zum Didtmanagement bei einem Mangel an Lactobazillen
inder Scheidenflora aufgrund von hormonellen Einfliissen,
Antibiotika oder postmenopausaler Chemotherapie.

HORMONFRE!

ORALE EINNAHME

28 purtionshtel 3 29

Endlich... Scheidenflora OK!

AllergoSan

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH
Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke (bilanzierte Diat)

120001“436972‘

Wissenschaftlich gepriift

@ www.omni-biotic.com

<.
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*€ 2,— Gutschein giiltig flir OMNi-BiOTiC® FLORA plus+ (28 Stiick) bis 31.07.2023. Keine Barablose moglich, pro Person und Packung nur 1 Gutschein einls-

9 ‘ bar. Hinweis fiir Apotheken: Eingeldste Gutscheine bitte Ihrem AllergoSan-AuRendienst-Mitarbeiter Gbergeben. Art.-Nr. 81192
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as ist im Sommer schoner,
als in die tollen Sandalen
zu schliipfen und leicht-

fiiig am See entlang zu spazieren?
Eigentlich nichts! AuBer, wenn

man von Leichtfiipigkeit bei hohen
Temperaturen ganz weit weg ist,
weil die Beine geschwollen sind und
schmerzen. Der Sommer ist ein
Synonym fiir sonnige Tage, Freizeit
und Entspannung. Doch er bringt
auch Beschwerden mit sich, die
durch die steigenden Temperaturen
verstarkt werden.
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URSACHEN FUR SCHWERE
BEINE|

Es sind meist Frauen, die in der Sommer-
hitze unter schmerzenden Beinen und
geschwollenen Fif3en leiden. Der Grund
darin liegt in der Ausweitung der Venen
bei groper Hitze. Das kann dazu fuhren,
dass die Venenklappen nicht mehr richtig
funktionieren und das Blut nicht mehr
zum Herzen zurickflieBen kann. Dann
staut sich das Blut in den Beinen und ein
lahmendes Geflhl tritt ein.

WAS ABER HILFT?

Wechselduschen sind ein altes Hausmit-
tel, welches die Reqgulierung und Span-
nung in den Blutgefdfen erhdht. Denn
Kalte ist ein Vasokonstriktor: Sie verengt

REl
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die BlutgefapBe und beugt vendser Sta-
gnation vor. Kiihlende Sprays, Gels und
Kissen helfen, bei Hitze abzuktihlen.
Auch Massagen der Beine in Richtung
des Herzens entlasten die Venen. Nordic
Walking, Radfahren und Schwimmen in
nicht warmerem Wasser als 28 °C haben
sich ebenso als sehr wirksam gegen
schwere Beine im Sommer erwiesen.
Tdglich 20 bis 30 Minuten zligiges Ge-
hen regt den Stoffwechsel an und starkt
so auch die Venen. Sie konnen lhre
Beine abends im Bett auch an eine Wand
lehnen und einige Minuten lang eine
L-Stellung einnehmen. Dadurch wird der
venose Rickfluss gefordert.



ENENAKTIVE PRODUKTE

Sie befolgen schon alle Tipps, aber die Hitze macht lhren Bei-
nen noch immer zu schaffen? Das geht nicht nur Ihnen so, und
es gibt Behandlungen, die schnell Linderung verschaffen kén-
nen. Die Pflanzenheilkunde (Phytotherapie) bietet viele nitzli-
che Naturheilmittel in Form von wirksamen Heilpflanzen. Rotes
Weinlaub, Hamamelis, Rosskastanie, die Zitrusfrucht Rutaceae,
Arnika und Mausedorn sind bei Venenproblemen besonders zu
empfehlen. Die aufzutragenden Gele helfen dabei, Schmerzen
und Schwellungen zu lindern. Auch wer an einer chronischen
Venenerkrankung leidet, erhdlt in der Apotheke rezeptfreie
Venenpradparate, die helfen, die Symptome zu lindern.

CHRONISCH IST?,

Beinschmerzen im heifen Sommer kénnen auch durch eine
chronische Venenerkrankung verursacht werden. Chronische
Venenerkrankungen sind das Ergebnis einer schlechten Blut-
zirkulation in den Beinvenen. Hohe Temperaturen dehnen die

schon ineffizient arbeitenden Venen weiter aus, es kommt
mehr Blut in die Beine und damit zu Schwellungen.

IER GRUNDSATZE, UM CHRONISCHE
BEINSCHMERZEN IN SCHACH ZU HALTEN
Alle Aktivitaten sollten auPerhalb der grépten Hitze

geplant werden, damit die Beine kiihl gehalten werden
kénnen.

—
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Ausreichend Flissigkeitszufuhr ist wichtig, denn der
Korper verliert bei Warme viel Wasser, das Blut wird zédh-
flissiger, der Blutfluss verlangsamt sich und es kommt zu
unangenehmen Blutstauungen.

w

Schwimmen hilft: Egal, ob Pool, See oder Fluss. Die Kor-
pertemperatur reqguliert sich am schnellsten, wenn man
die Méglichkeit fir Bewegung im kiihlenden Wasser hat.

P

Regelmapige Pausen sind wichtig und gut fiir die Gesund-
heit der Beine. Diese sollten fiir eine bessere Blutzirkula-
tion am besten hochgelagert werden.

KOMMEN SIE LEICHTFUSSIG UND
ENERGIEGELADEN DURCH DEN
SOMMER - SELBST AN SEHR
HEISSEN TAGEN! HOREN SIE AUF
IHREN KORPER, PFLEGEN SIE IHN
UND BEUGEN SIE SO MOGLICHEN
BESCHWERDEN VOR.  «®

¢y

PFLANZLICHE UNTER
STOTZUNG FUR DIE VENEX
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PFLANZLICHE
UNTERSTUTZUNG
FUR DIE VENEN

Viele Menschen leiden bei Hitze oder langem Stehen
unter miden, schweren Beinen. Bei einer sogenann-
ten Veneninsuffizienz (Venenschwache) schliefen die
Venenklappen nicht richtig, das Blut staut sich in den
Beinen und Flissigkeit tritt ins Gewebe aus. Dies fiihrt
zu unangenehmen Schwellungen. Pflanzliche Stoffe wie
Flavonoide und Aescin, ein Wirkstoff-Komplex aus
Rosskastanien, haben gefapabdichtende und venen-
starkende Eigenschaften. Die Einnahme dieser Natur-
stoffe wird auch bei Schwellungen nach Verletzungen
oder Operationen sowie bei Hdmorrhoiden empfohlen.

Venen Komplex

60 KAPSELN

vegan - lactosefrei - glutenfrei



JWENN SPORTH
EHR SCHADE
ALS NOTZT

>~ Welche Ubungen =%
und Workouts Sie
besser auslassen

Wer regelmdfig Sport treibt, hat sicher schon einmal

erlebt, wie wohltuend es sich auf Kérper und Geist _
W auswirken kann. Aber manchmal kann zu viel Sport by’
) auch schddlich sein. Dabei ist es wichtig, auf die

Signale des Korpers zu achten und diese zu verstehen.
Hier sind einige Sportarten und Workouts, die Sie
besser auslassen sollten, wenn Sie Verletzungen oder
Schmerzen vermeiden mdéchten.

ACHT SPORTARTEN, BEI DENEN ZU VIEL

ZIEMLICH SCHNELL VIEL ZU VIEL SEIN KANN:

JOGGING, RADFAHREN UND SCHWIMMEN
Diese Cardio-Ubungen sind wichtig fiir die kardiovaskuldre Ge-

sundheit. Aber wussten Sie, dass zu viel von diesen sehr belieb-

ten Sportarten zu Verletzungen wie Schienbeinkantensyndrom
oder Stressfrakturen fiihren kénnen? Auch eine Uberlastung
der Gelenke kommt hdufig vor.

KRAFTTRAINING
Naturlich ist es wichtig, die Muskeln zu starken und zu formen.
Aber zu viel davon kann zu Verletzungen der Gelenke oder der
Wirbelsaule flhren. Es ist wichtig, langsam und kontrolliert zu
arbeiten und eine gute Technik zu pflegen, um Verletzungen zu
vermeiden.

BOXEN, BASKETBALL ODER FUSSBALL
Auspowern nach der Arbeit oder am Wochenende: Wer liebt
das nicht? Doch zu viel High-Impact-Sport mit harten Stéen
und Schldagen auf den Korper fiihren zu Verletzungen wie
Gehirnerschitterungen, Gelenkschdaden oder aber auch zu
Stressfrakturen.

AUCH YOGA KANN ZU VIEL WERDEN
Kaum zu glauben, ist aber so! Yoga hat sich in den letzten
Jahren zu einer weitverbreiteten Form des korperlichen und
mentalen Trainings entwickelt. Die Vorteile des Sports sind
Stressabbau, Steigerung der Beweglichkeit und Starkung
der Muskeln. Zu viel Yoga kann aber auch mehr schaden als
nitzen. Unangemessene oder ungenaue Ausflihrungen der
Ubungen und die Uberforderung des eigenen Kérpers fiihren
nicht selten zu Schmerzen in Gelenken oder Muskeln, Zerrun-
gen, Verstauchungen oder Stressfrakturen.

VIER WORKOUTS ODER UBUNGEN, DIE BEI
FALSCHER AUSFUHRUNG ODER UBERBEAN-

SPRUCHUNG MEHR SCHADEN ALS NUTZEN:

CROSSFIT
Das intensive Ganzkorper-Training besteht hauptsachlich aus
Gewichtheben, Turnen und Cardio-Ubungen. Es kann sehr
anspruchsvoll sein und erfordert eine sorgfdltige Ausfiihrung,
um Verletzungen zu vermeiden. Eine schlechte Technik bei
den komplexeren Bewegungen wie dem Kreuzheben oder der
Kniebeuge kann zu Verletzungen im unteren Ricken oder den
Knien flhren.



BAUCHMUSKEL-UBUNGEN MIT CRUNCHES
Crunches sind seit langem eine beliebte Ubung zur Starkung
der Bauchmuskeln. Sie kénnen aber auch den unteren Ricken
belasten und zu Verletzungen fiihren, wenn sie falsch aus-
gefiihrt werden. Eine bessere Alternative ist es, Ubungen zu
machen, die den gesamten Rumpf starken, wie z. B. Planks
oder Russian Twists.

UBERMASSIGE DEHNUNG
Dehnung zur Aufwdarmung und nach dem Training ist wichtig.
Sie kann aber auch schnell zu viel werden und dann die Mus-
keln schwachen und Verletzungen verursachen. Es ist wichtig,
dass man sich vor und nach dem Training richtig aufwarmt und
abkiihlt, jedoch sollte das Dehnen nicht zu extrem sein.

CARDIO-WORKOUTS
Zu lange Cardio-Einheiten kénnen den Kdrper Uiberanstrengen
und Muskeln abbauen, insbesondere wenn sie in Kombination
mit einer kalorienarmen Diat durchgefiihrt werden. Eine besse-
re Option ist es, HIIT-Workouts zu machen, bei denen man sich
in kurzen Intervallen anstrengt und dann eine Pause einlegt.

WIE BEHANDELT MAN SPORTVERLETZUNGEN
RICHTIG?

Salben mit dem Wirkstoff Dexpanthenol unterstiitzen bei der
Wundheilung und fordern die Regeneration der Haut. Gele mit
dem Wirkstoff Diclofenac wirken entziindungshemmend und
schmerzlindernd. Sie sind bei akuten Schmerzen geeignet,
allerdings nicht als langfristige Therapie von Verletzungen.
Um verlorene Energie durch Verletzungen wiederaufzubau-
en, empfiehlt es sich, Nahrungserganzungsmittel mit dem
Wirkstoff Magnesiumbisglycinat einzunehmen. Es deckt den
Magnesiumbedarf des Kérpers und unterstitzt eine gesunde
Energieproduktion.

Es ist wichtig zu beachten, dass jedes
Workout oder jede Ubung, die falsch aus-
gefiuhrt wird oder bei der man sich Uber-
anstrengt, zu Verletzungen fiihren kann.
Es ist immer am besten, eine professio-
nelle Anleitung oder Aufsicht zu haben,
um sicherzustellen, dass man die richtige
Technik anwendet und sein Training auf
seine individuellen Beddrfnisse und
Fahigkeiten abstimmt.
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Gelenkprobleme?
Damit Sport Spaf3 macht

Schon ab 40 haben viele das Gefiihl, nicht
mehr so beweglich zu sein wie friiher.
Denn das Knie und die Hiifte fiihlen sich
immer ofter eingerostet an.

Dabei handelt es sich oft um Abnutzungserscheinungen:
Die glatte, widerstandsfahige Knorpelschicht, mit
der unsere Gelenke tberzogen sind, baut ab, verliert
Elastizitat und wird sprode. Es beginnt mit Knacken und
Knirschen und die Probleme nehmen ihren Lauf.

Nahrstoffe sind der Schliissel
Hier hat sich die Zufuhr spezieller Gelenknahrstoffe
bewahrt. Glucosamin, Chondroitin und natirlicher
Schwefel (auch MSM abgekiirzt) sowie Vitamin D und
Mangan fur die Knochen und Vitamin C fir den Knorpel
ricken hierimmer mehrin den Fokus der Forschung.
Wissenschaftler sehen vor allem grof3es Potenzial darin
diese Nahrstoffe zu kombinieren. Dies zeigte bisher
auch die Praxis, etwa bei der Verwendung solcher
Kombinations-Praparate zur Unterstiitzung der Gelenke.

Gepriifte Qualitat
Bei Nahrungserganzungsmitteln mit den oben
genannten Gelenknahrstoffen ist es ratsam, sich auf
Produkte zu verlassen, deren Qualitat auch halt, was
versprochen wird. Eine Erhebung in mehr als 500
Apotheken hat zu einem mehr als klaren Ergebnis
gefiihrt: Das am haufigsten gekaufte Produkt fir eine
gesunde Gelenkfunktion in Osterreich ist der Gelenks
complex von Dr. Bohm®.* Mit diesem hochwertigen
Praparat konnen Sie selbst etwas fir |hre Gelenke tun.

APOTHEKEN

"l)l Boh m

GélénkScomplex g i

2iben
T und Mangan fir normale Knochen
1 C 1Ur normale Knorpelfunkhion

wochen und Bandsct

30 séckchon Brausegranulal

Nahrungserganzungsmittel

= Hochdosierte Gelenknahrstoffe
zum Trinken

* Rasche Aufnahme

« Nur 1x taglich

* Apothekenabsatz Produkte zur gesunden Gelenkfunktion lt. IQVIA Osterreich OTC Offtake MAT 02/2023



Reinigende
und starkende
Wirkung

infach mal abschalten

vom Alltag und Wellness

rundum geniefen? Das
Urlaubsgebiet rund um die
Krimmler Wasserfélle ist ein
Ort, der Magie innehdlt. Das
Rauschen des Wassers redu-
ziert Stress und starkt gleich-
zeitig unser Immunsystem. Und
weil man davon nicht genug
bekommen kann, bleibt man
gern langer. Am besten im Ho-
tel Gassner in Neukirchen, das
Wellness drinnen und draufien
anbietet und in dem sich ein-
fach nur Wohlbefinden einstellt.

SEELENSTREICHLER
WASSERFALL

Es gibt gute Grinde, warum wir uns
von Zeit zu Zeit eine Auszeit nehmen
und die Schonheit von Wasserfallen
geniefen sollten. Wasserfalle unterstuit-
zen durch verschiedene Mechanismen
unser Immunsystem und Wohlbefinden.
Denn das Rauschen des Wasserfalls
wirkt beruhigend und die Nahe zu den
Wasserfdllen reduziert inneren Stress.
Wir kénnen uns entspannen und den
Geist kldren.

ENERGETISIEREND FUR
KORPER, GEIST UND SEELE

Die Nahe zu den Krimmler Wasserfallen
wirkt sich positiv auf das Wohlbefinden
und die Gesundheit aus, das wurde von
der Paracelsus Medizinischen Privatuni-
versitat in einer klinischen Studie nach-

gewiesen. Zurickgefuhrt wird dies auf
die hohe Konzentration an negativen
Luftionen in der Umluft des Wasserfalls.
Sie stimulieren das Immunsystem, fih-
ren zu einer nachhaltigen Verbesserung
der Atemwege, wirken sich positiv auf
die Lungenfunktion aus und verringern
die Anfallhdufigkeit bei Allergikern und
Asthmatikern.

HOTEL GASSNER: DRAUSSEN
RUFT DIE NATUR. DRINNEN
LOCKT DIE ENTSPANNUNG.

In unmittelbarer Nahe zu den Krimmler
Wasserfallen liegt das familiengefiihrte
4-Sterne Superior Wander- und Well-
nesshotel Gassner. Es ist der ideale
Ausgangspunkt fur Erlebnisstouren in
der Umgebung der Krimmler Wasser-
falle. Vom aktiven Outdoor-Programm
bis zum stfen Nichtstun im Wellness-
bereich. Jeder Gast nach seinen



kristallklarem Naturpool, Farblichthallenbad und weit-
|dufiger Sauna- und Relaxlandschaft. Hier kann man die
Seele baumeln lassen und das Element Wasser wahrlich
mit allen Sinnen geniefBen. Im Restaurant begeistert das
Team taglich mit regionalen und internationalen Gerich-
ten, wobei die duftenden Krauter aus dem Hotelgarten
immer mit eingebunden werden.

WANDER- UND WELLNESSHOTEL GASSNER

Von abenteuerlichen Bergerlebnissen, bis hin zu
erfrischenden Springen ins kiihle Nass findet man
hier im Salzburger Land die perfekte Auszeit. Von
leichten, familienfreundlichen Wanderungen bis hin
zum grof3en Gipfelgliick. Gemeinsam unvergessliche
Winschen. ,,Wir bieten eine bunte Mischung fiir Natur- Momente sammeln, die Natur entdecken und dem
entdecker, Sportliebhaber und Wellnessgenieper”, so Sonja Glick entgegenwandern.

Gassner. Die modernen Zimmer sind komfortabel eingerichtet

und die Krénung zur ohnehin schon wunderschénen

Natur im Nationalpark Hohe Tauern. U r | a U b SC h O n g e p | a nt7

VIELE MOGLICHKEITEN FUR
OUTDOOR-AKTIVITATEN

Wandern im Nationalpark Hohe
Tauern mit seinen zahlreichen ¢ ‘@3
Tadlern und Themenwegen, Berg- : HOTEL GASSNER
steigen oder Mountainbiken, immer Srmon
umringt von einer herrlichen
Naturkulisse - das sind die schéns-
ten Moglichkeiten, dem Alltag zu
entfliehen.

Die Krimmler Wasserfalle sind ein
einzigartiges Naturwunder, das es
auf jeden Fall zu entdecken und zu
erleben gilt. Gut zu wissen: Wah-
rend der gesamten Sommersaison
ist die Nationalpark Sommercard

im Ubernachtungspreis inbegriffen,
damit ist der Eintritt zu den Wasser-
fallen, verschiedene Bergbahnen
und weiteres mehr inkludiert.

MOCHTEN AUCH SIE ALLE KONTAKTDATEN
WAS DAS HERZ BEGEHRT EINFACH MAL ABSCHALTEN AUF EINEN BLICK
VOM ALLTAG UND WELLNESS
Das exklusive Crystal- und Garten- RUNDUM GENIESSEN? WANDER- & WELLNESSHOTEL
SPA auf 1.200 Quadratmeter steht GASSNER **** SUPERIOR
ganz im Zeichen der Entspannung. FAMILIE GASSNER
Ein Erholungsparadies zwischen Mit ein bisschen Gliick haben Hadergasse 167
Sie die Chance, einen 3-tdgigen 5741 Neukirchen am
Aufenthalt fir zwei Personen GroPvenediger

inkl. Halbpension im WANDER-

& WELLNESSHOTEL GASSNER Tel.: +43 (0) 6565 / 6232

zu gewinnen. Mail: info@hotel-gassner.at
Web: www.hotel-gassner.at

Finden Sie dazu des Ratsels Losung auf Seite 22 und freuen
Sie sich auf eine unvergessliche Zeit am Grofvenediger!




Was Ubermafigen
/uckerkonsum so
bitter macht

r lachelt einen in der Auslage geradezu verfiih-
rerisch an: der Donut mit Glasur, der Red Velvet

Kuchen oder der Punschkrapfen. Alle drei haben
etwas gemeinsam - jede Menge Zucker! Genie;t man
dazu im Sommer noch eine kalte Limonade, ist der ,,Zu-
ckerschub" perfekt. Denn eine einzige Flasche Erfri-
schungsgetrank enthalt zwolf Teeloffel Zucker, das ist
das Doppelte der empfohlenen tdglichen Hochstmenge
an Zucker. Warum aber sind wir so wild nach Siifem?

WIE DIE SUCHT NACH ZUCKER ENTSTEHT
Wir nutzen Zucker, um Heihunger zu stillen, als Belohnung
oder Methode, um neue Energie zu tanken. Wenn diese Ge-
wohnheiten fortbestehen und der Zuckerkonsum immer
regelmapiger wird, kann es schwierig werden, damit aufzuho-
ren. Manche fiihlen sich ohne Zucker schnell launisch, mide,
reizbar oder sogar krank. Diese Symptome deuten darauf hin,
dass sich ein Problem entwickelt - die Zuckersucht.

Q‘/ SCHON GEWUSST?

.Die meisten Menschen konsumieren das Drei- bis Vierfache
der Menge an Zucker, die sie tdglich zu sich nehmen sollten.”

Der Zuckerkonsum ist heute so hoch wie nie zuvor. Das liegt
daran, dass viele nicht wissen, dass die sogenannten gesun-
den Alternativen ohne Kalorien und ohne Zucker genauso
ungesund sind. 75 % der Lebensmittel in den Supermarkten
enthalten zugesetzten Zucker. Zuckerzusatz ist die schlimmste
Zutat in der heutigen Ernahrung, und man findet ihn in Donuts,
Kuchen, Proteinriegeln, Joghurts, Dressings und sogar in Sa-
laten! Es gibt Gberall versteckten Zucker, und deshalb nehmen
die Menschen viel mehr Zucker zu sich.

#2 ) SCHON GEWUSST?

Es gibt 56 Bezeichnungen fiir Zucker und die Lebensmittel-
hersteller wissen das!*

Zucker bekommt auf Verpackungen viele Namen. Er muss nicht
immer klar deklariert sein. So erndhrt man sich oft ungesund,
ohne es zu wissen. Die Lebensmittelindustrie verwendet gern
Supstoffe mit hohem Fruchtzuckergehalt, so wie in Suppen,
Bagels und Ketchup. Studien haben gezeigt, dass zu viel Zucker
das Leptin-Hormon, unser Sattigungshormon, ausschaltet. Wir
wissen dann nicht, wann wir satt sind, und das fihrt zu tber-
mapBigem Essen. Diese Leptin-Resistenz gilt heute als Hauptur-
sache fur Gewichtszunahme und Fettleibigkeit beim Menschen.



SCHON GEWUSST?
~Zucker beeintrdchtigt das Verdauungssystem."

Uberschiissiger Zucker, der vom Kérper nicht absorbiert
werden kann, bleibt im Darm zurlick, wo er fermentiert. Dieser
Zucker ndhrt schlechte Bakterien und verursacht eine Gas-
bildung. Diese Blahungen kdnnen Krampfe, Spasmen und
Schmerzen verursachen.

Studien haben auch einen Zusammenhang zwischen Durch-
fall und der schlechten Verdauung bestimmter Zuckerarten
gezeigt. Unsere Verdauung wird von der Leber angeregt und
nur diese kann Fruktose verarbeiten. Kommt aber zu viel davon
in der Leber an, ist sie tGberlastet und das beeintrachtigt die
Verdauung.

SCHON GEWUSST?
»Zu viel Zucker verdoppelt die Wahrscheinlichkeit, an einer
Herzkrankheit zu sterben.”

Jungste Erkenntnisse haben gezeigt, dass ein hoher Fettanteil
nicht die Hauptursache fir Herzkrankheiten ist, wie bisher
angenommen. Vielmehr ist es der Giberschissig aufgenom-
mene Fruchtzucker, welcher sich in Leberfett verwandelt. Das
wiederum flhrt zur Entwicklung einer Insulinresistenz und

in der Folge zu chronischen Erkrankungen wie Diabetes und
Herzkrankheiten. Die Wahrscheinlichkeit, an einer Herzerkran-
kung zu sterben, ist bei Menschen, die viel zugesetzten Zucker
essen, doppelt so hoch wie bei Menschen, die keinen Zucker
essen.

SCHON GEWUSST?
»Zuckersucht kann Depressionen verursachen.”

Der Geschmack von Zucker sendet Signale an das Gehirn, um
Dopamin, das Wohlfiihlhormon, freizusetzen. Dopamin gibt uns
ein euphorisches Gefiihl, das jedoch nicht von Dauer ist. Wird Bewihrtes Wirkkonzept von Dr. AUER®

dieser Signalweg tUbermapig aktiviert, fihrt das zu Problemen.
Man wird siichtig nach Zucker und dem Gefiihl, was es uns gibt. Exadipin plus — Wissenschaftlich anerkannt — praktisch erprobt- ohne
Langfristig kann diese Zuckersucht nachweislich Depressionen NBEEEiEsE
verursachen. www.exadipin.com
Erhaltlich in Ihrer Apotheke
APFELPEKTIN, KURKUMA & CO. VERBESSERN DIE
DARMGESUNDHEIT
Nahrungserganzungsmittel mit dem Lactobacillus acidophilus
und Bifidobacterium lactis kdnnen helfen, das Gleichgewicht
der Darmflora zu erhalten und die Verdauung zu verbessern.
Denn eine gesunde Darmflora ist wichtig fir eine gute Verdau-
ung, die Aufnahme von Nahrstoffen und ein starkes Immunsys-
tem. Spezielle Kombinationen von verschiedenen probiotischen
Bakterienstammen hemmen das Wachstum von schddlichen
Bakterien im Darm und férdern die Entgiftung. Produkte mit
Apfelpektin regulieren und verbessern die Verdauung, senken
den Cholesterinspiegel und stabilisieren dadurch den Blutzu-
ckerspiegel. Sind schon Schmerzen im Darm entstanden, hel-
fen Wirkstoff-Kombinationen aus der Apotheke, die Kurkuma
und Boswellia-Extrakte enthalten.

EXAD I I:'l |I\-!.N pluis

Entgeltliche Einschaltung




DAS MIKROBIOM
DER HAUT

SCHUTZ-
SCHILD

AUS MIKRO-
ORGANISMEN

Wussten Sie, dass Ihre Haut die Heimat
einer florierenden Gruppe von etwa einer
Billion Mikroorganismen ist? Dieses
Hautmikrobiom ist so einzigartig wie ein
Fingerabdruck und unterstiitzt und schiitzt
die Hautbarriere. Denn als einzigartiges
Okosystem spielt eine gesunde Haut- und
Schleimhautflora eine wichtige Rolle bei der
Abwehr von Krankheitserregern und bei der
Aufrechterhaltung einer gesunden Haut.

PERFEKTES ZUSAMMENSPIEL
Man kann sich das Mikrobiom unserer Haut als ein vollstan-
diges Puzzle mit Billionen von Teilen vorstellen. Jedes Teil ist
wichtig fir die Gesundheit der Haut. Aber auch auf die richtige
Mischung kommt es an: Nur dann haben wir eine Barriere, die
wie ein Schutzschild vor ungesunden Mikroorganismen und
duferen Einflissen auf die Haut wirkt.

WAS PASSIERT, WENN DAS PUZZLE FEHLERHAFT IST?
Ein ungesundes Biom ist ein Puzzle, das aus den falschen
Teilen zusammengesetzt wurde. Das Okosystem von Mikro-
organismen kann dann nicht richtig zusammenarbeiten.
Daraus resultiert eine schwache Hautbarriere, die nicht nur
unausgewogen ist, sondern auch nicht davor schitzen kann,
dass schlechte Mikroben in die Hautbarriere eindringen und'die
normale Flora zerstoren. Entziindungen, Hautausbriche und
eine schlechte Immunitat gegen Infektionen sind die Folge.

EIN GESUNDES MIKROBIOM DER HAUT

hilft bei der Bekdmpfung von Infektionen
unterstiitzt das Immunsystem

heilt Wunden

kontrolliert Entziindungen

v v v v



Ein Mikrobiom im Ungleichgewicht fi
> Juckreiz

Irritationen

geroteter Haut

stumpfer Haut

Akne

Schuppenflechte

Ekzeme

atopischer Dermatitis

trockener Haut, die keine

mehr speichern kann

> beschleunigten Zeichen d
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schmutzung ausgesetzt. Aber auch aufgrun
gienepraktiken, wie Handewaschen, Desinfizi
von Gesichtsmasken, ist unsere Haut einer wa
an Chemikalien ausgesetzt. Diese Faktoren bringen das Biom

aus dem Gleichgewicht und entziehen der Haut natirliche Ole.

UNTERSTUTZEN WIR UNSER HAUTMIKROBIOM
Mit Hautausschldgen, Pickeln oder anderen Hautausbrichen
muss man sich nicht abfinden. Denn wenn die Ursache daflr
ein unausgewogenes Mikrobiom ist, gibt es M&glichkeiten,
dieses zu verbessern. Das Mikrobiom der Haut ist wider-
standsfahig und kann sich selbst erneuern. Wichtig ist, eine
mikrobiomfreundliche Hautpflege zu wahlen, die auf Ihre Haut

GYNOPHILUS c==®

abgestimmt ist. Peelings oder intensive Gesichtsmasken sollten
nur ein- oder zweimal pro Woche angewendet werden. Die
tagliche Routine sollte mit sanften, regenerierenden Produk-
ten gefillt sein, die das empfindliche Gleichgewicht des Bioms
nicht stéren.

EINIGE EINFACHE REGELN

1. Vermeiden Sie die tagliche Verwendung von AHAs, BHAs,

Peelings oder anderen ,,prickelnden” Hautpflegeprodukten.

Verwenden Sie probiotische Hautpflege.

3. Vermeiden Sie Seifen mit hohem pH-Wert oder
ibermapiges Reinigen.

4. Greifen Sie zu Feuchtigkeitscremes mit einem pH-Wert
von 5 bis 7 und zu Reinigungsmitteln mit einem pH-Wert
von 4,5 bis 7.

N

PROBIOTIKA UNTERSTUTZEN UND STARKEN
Probiotika, die speziell fir die Unterstiitzung der Haut- und
Schleimhautflora entwickelt wurden, enthalten Kombination
aus verschiedenen Bakterienstdmmen, die natirlicherweise
auf der Haut und Schleimhaut vorkommen, wie zum Beispiel
Lactobacillus rhamnosus und Bifidobacterium lactis. Sie tragen
dazu bei, das Gleichgewicht der Haut- und Schleimhautflo-
ra wiederherzustellen, sie zu erhalten und zu starken. Eine
topisch aufgetragene probiotische Hautpflege lindert Haut-
krankheiten wie Ekzeme, Akne, trockene Haut und UV-bedingte
Hautschaden.
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PSYCHISCHE UN
SEELISCHE BALANCE

PSYCHISCHE UND
SEELISCHE BALANCE

Sorgen und Angste, die uns in schwierigen Zeiten
plagen, wirken sich bei vielen Personen negativ auf
das Allgemeinbefinden aus. Im Herbst und Winter kann
der Mangel an Tageslicht die Stimmung zusatzlich
driicken. Oft erschweren Gbermapige Midigkeit und
Antriebslosigkeit die Bewaltigung des Alltags. Eine gute
Vitamin B-Versorgung ist wichtig fiir mentale Gesund-
heit, starke Nerven und fir den Energiestoffwechsel.
Neben B-Vitaminen (aus Hefe) tragt auch Magnesium
zur normalen nervlichen und psychischen Funktion
sowie zur Verringerung von Mudigkeit und Erschopfung
bei. Die Wirkung wird durch L-Phenylalanin, einer
Vorstufe fir die Bildung antriebsfordernder
Nervenbotenstoffe, unterstitzt.

Glicksmomente

60 KAPSELN

vegan - lactosefrei - glutenfrei



Ratseln & o
Gewinnen

Wie heifen die groften Wasserfdlle
Europas, die sich.im Nationalpark

Hohe Tauern befinden?

K

Die Teilnahme am Gewinnspiel ist kostenlos. Die Gewinner werden
schriftlich informiert. Die Daten werden nicht an Dritte weitergegeben.

Teilnahmeschluss ist der 01.08.2023.

* Der Gewinn wird unter den Einsendungen der

Apotheken-Kunden-Magazine von Aponovum verlost.

** Die Gewinne werden unter den Einsendungen

der Kunden der Salvator Apotheke Mattersburg verlost.

Gutschein

2 Ubernachtungen fiir

2 Personen inkl. Halb-
pension im Hotel Gassner.
ww.hotel-gassner.at

Gliicksmomente

Infos zum Produkt
auf Seite 21.

1. QR-Code scannen.
2. Formular ausfiillen.
3. Auf den Gewinn hoffen!
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Ihre Fragen

Unsere Antworten

Durch die grofe Hitze
habe ich unter der linken
Brust einen Ausschlag
bekommen. Es sind rote,
runde Erhebungen. Sie
jucken sehr stark, was
kann ich tun?

Es hat sich ein Pilz auf der Haut
gebildet. Hier helfen weder kaltes
Wasser noch eine Zinksalbe.
Auch tdgliche Duschen bringen
keine Linderung. Antimykotische
Cremes enthalten Wirkstoffe

wie Clotrimazol, Miconazol oder
Ketoconazol und sind wirksam
gegen Pilzinfektionen. Sie kdnnen
dreimal taglich auf die betroffene
Hautstelle aufgetragen werden.
Auch Teebaumdl hat antimyko-
tische Eigenschaften und kann
bei der Behandlung von Hautpilz
helfen.

Wenn ich huste oder
lache, fiihrt das zu
unkontrolliertem
Urinverlust. Manchmal
passiert mir das auch
beim Laufen oder
Treppensteigen. Was
hilft?

Unterstitzende Medikamente mit
Kirbiskernextrakt starken den
Blasenmuskel und unterstitzen
das Harnsystem. Cranberry-Saft
oder -Kapseln kénnen dazu bei-
tragen, Infektionen der Harnwege
zu verhindern, die Blasenschwa-
che ausldsen oder verschlimmern
kénnen. Probiotika kdnnen dazu
beitragen, ein gesundes Gleich-
gewicht der Darmflora zu férdern,
was dann auch wieder zu einer
gesunden Blase fuhrt.

Ich habe unangenehme
Warzen an den Fiifen,
gerade jetzt im Sommer
sieht man sie deutlich.
Was kann ich dagegen
tun?

Warzen sind Hautveranderungen,
die durch Viren ausgel6st werden.
Eine gangige Methode zur Be-
handlung von Warzen an den
Flpen ist die Verwendung von
Salicylsdure-haltigen Produkten
wie Pflastern, L6sungen oder
Gele. Eine andere Methode zur
Behandlung von Warzen ist die
Kryotherapie, die man daheim mit
vereisenden Sprays oder Pflas-
tern durchfihren kann.

Was hilft wirklich gegen
den Kater am Morgen
nach einer Party?

Nach der Feier, vor dem Zubett-
gehen, sollte man eine basische
Mineralmischung mit Calcium,
Magnesium und Natriumhy-
drogencarbonat trinken. Das
kompensiert die alkoholbedingten
Verluste an Wasser und Mineral-
stoffen. Wacht man trotz aller

Vorsicht mit Kopfschmerzen und
Ubelkeit auf, kdnnen rezeptfreie
Schmerzmittel aus der Apotheke
helfen.




DIE LEICHTEN UND GESUNDEN
ROLLEN SIND SO LECKER UND MIT
ETWAS UBUNG SCHNELL GEMACHT.
AUSSERDEM KANN MAN BEI DER
FULLUNG PRIMA ABWECHSELN

Fir die Sommerrollen die Méhren wa-
schen, schdlen und ebenso wie den Tofu
in feine Streifen schneiden. Die Mango
schalen, das Fruchtfleisch vom Stein und
in Streifen schneiden. Den Rotkohl fein
schneiden oder raspeln.

Die Avocado halbieren und den Stein
entfernen. Die Halften schédlen und in
diinne Spalten schneiden.

Die Glasnudeln nach Packungsan-
weisung zubereiten, kalt absptlen und
abkihlen lassen. Die Krduter und den
Salat waschen und trocken schleudern.

Die Frihlingszwiebel waschen, putzen
und in schmale Ringe schneiden. Alle
Zutaten nebeneinander auf einem gro-
3en Teller oder einer Platte anrichten.

Die Reispapierblatter nacheinander

in Wasser einweichen und auf ein
feuchtes Geschirrtuch legen. Nun mit
den vorbereiteten Gemise-, Obst- und
Tofustreifen, den Krdutern, Salatblat-
tern, Sprossen, Glasnudeln und Sesam
belegen und aufrollen.

Verschiedene Kombinationen ausprobie-
ren, nicht alle Rollen missen gleich sein.
Jeder kann seine Fillung selbst wahlen.
Die Rollen mit etwas Abstand auf einen
Teller legen, damit sie nicht zusammen-
kleben.

Fir den Dip nach Belieben den Ingwer
schalen und fein reiben. Alle Zutaten mit
2 EL Wasser in einer Schiissel vermischen
und zu den Sommerrollen servieren.

ZUTATEN

FUR DIE SOMMERROLLEN

> 2 Méhren

> 200 g Tofu (z. B. Rducher-,

Mandel- oder Sesamtofu)

1 Mango

1/4 Rotkohl

1 Avocado

100 g Glasnudeln

frische Kréuter (z. B.

Basilikum, Minze, Koriander,

Thai-Basilikum)

> 1Handvoll Asia-Salat
(ersatzweise Baby-Blattspin

> 1Frihlingszwiebel

> 120 g grofle

vV vV vV v v

at)

Reispapierblétter (20 cm @)
> 2 EL Sprossen (z. B. Brokkoli,

Mungbohnen)
> 2 EL Sesam

FUR DEN DIP

> 1Stiick Ingwer (ca. 1 cm lang;

nach Belieben)

3 EL Sojasauce

1 TL Sesamél

1 EL Reisessig

1EL Ahornsirup
Chiliflocken (nach Belieben)
Frihlingszwiebeln

in feinen Ringen

> 1TL Sesam

vV vV VvV vV v v

KOCHBUCH

TASTE OF LIFE - DAS VEGANE
FAMILIENKOCHBUCH

@frei_style

;] www.frei-style.com
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PROBIOTIC SALBEI

13 verschiedene Gegen das starke

Bakterienstimme Schwitzen

vegan - lactosefrei - glutenfrei lactosefrei - glutenfre

Gutschein giiltig von 15.05.2023 bis Gutschein giiltig von 15.05.2023 bis
31.08.2023. Kann nicht in bar abgeldst 31.08.2023. Kann nicht in bar abgeldst
werden. Nicht mit anderen Artikeln kombi- werden. Nicht mit anderen Artikeln kombi-
nierbar. Solange der Vorrat reicht. Einlésbar nierbar. Solange der Vorrat reicht. Einlésbar
in Ihrer Salvator Apotheke Mattersburg. in Ihrer Salvator Apotheke Mattersburg.

NAHRENDE
DUSCHBADE-
MILCH

Spendet Feuchtigkeit
und schiitzt die Haut

SPORT
DUSCH +
SHAMPOO

fiur die Reinigung
von Kérper und Haar

WL B
R AAMATH IR

_ BEINGEL

BEINGEL

wohltuend bei schweren
und miiden Beinen

rotes Weinlaub

Gutschein giiltig von 15.05.2023 bis
31.08.2023. Kann nicht in bar abgeldst
werden. Nicht mit anderen Artikeln kombi-
nierbar. Solange der Vorrat reicht. Einlsbar
in lhrer Salvator Apotheke Mattersburg.

Sondergréfe 750ml ,,MAXI AKTION" —— Sondergrépe 750ml ,,MAXI AKTION"

Gutschein giiltig von 01.06.2023 bis 31.08.2023. Kann nicht in bar abgeldst Gutschein giiltig von 01.06.2023 bis 31.08.2023. Kann nicht in bar abgeldst
werden. Nicht mit anderen Artikeln kombinierbar. Solange der Vorrat reicht. werden. Nicht mit anderen Artikeln kombinierbar. Solange der Vorrat reicht.
Einlosbar in lhrer Salvator Apotheke Mattersburg. Einlésbar in Ihrer Salvator Apotheke Mattersburg.
AKTIONSWOCHE

THE BLOOM

»

PHARMACY apotheke

PRODUKTE K

mattersburg

- «@°
Gesundheit und Beauty
von A-Z 7{’-’ é*'[“‘ff" Hauptplatz 9 | 7210 Mattersburg
Aktion giiltig von 22.05.2023 bis 30.06.2023. fﬁ{aéychzy Tel.: +43 2626 62447 | Fax: +43 2626 62447-30
Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.

E-mail: office@salvatorapotheke.com




